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			Detrás de los horizontes

		

	
		
			
			A mi madre, que siempre me apoyó en todo y jamás dudó

			de mí y que muy pronto, demasiado pronto, se fue.

			Ella es capaz de transmitir su energía positiva, con aleteos

			de mariposa, a los seres queridos dejados atrás.


		

	
		

			«There is nothing wrong with pushing your body to breaking
			point, as long as your mind stays clear and healthy».

			Hard-Boiled Wonderland and the End of the World, Haruki Murakami. Frase de este escritor japonés que me inspira y me acompaña en mi mente cuando compito en carreras extremas.


			 


			«No hay límites mientras la mente sea más fuerte que el cuerpo».

			Wolfgang Schwerk


			
		

	
		
			Antes de empezar

			 

			Recuerdas que en tu infancia, en el colegio, no te gustaba correr ni otras pruebas deportivas relacionadas con atletismo porque eras muy delgado y débil… y luego, muchos años después, dejas de hacer memoria, vuelves al presente y estás en un país lejano del tuyo participando en una de las carreras de ultradistancia más duras que hay, compitiendo con otros atletas a nivel internacional ¡Increíble!

			Desde luego, las cosas han cambiado mucho para mí desde que era pequeño. Conforme iba creciendo me veía más y más capaz de poder practicar un deporte en condiciones, porque el deporte en sí me interesaba, sobre todo el karate, que me llamó desde siempre la atención. Ese era mi deporte favorito.

			Soy de Suiza, un pequeño país alpino de unos ocho millones y medio de habitantes. Nací en Unterlangenegg, muy cerca de la ciudad de Thun, que está en el cantón de Berna. El nombre de la ciudad Thun proviene del celta dunum, que significa «ciudad fortificada». Vine al mundo entre esa pequeña ciudad —al pie de los Alpes berneses y el famoso valle de Emmental, una región prealpina de donde procede el famoso queso del mismo nombre— y el Oberland bernés, una región montañosa formada por los Alpes berneses y lagos, vestigios de la última glaciación; en esta zona se encuentra el sitio de Jungfrau-Aletsch-Bietschhorn, declarado patrimonio natural de la humanidad por la Unesco. Ambas regiones cuentan con paisajes más que típicos del país helvético. Suiza tiene cuatro idiomas oficiales: alemán (suizo alemán), francés, italiano y romanche.

			He practicado durante años karate, un deporte que desde muy niño me había gustado, con mucho éxito. He estado en el Ejército —Infantería de Montaña— en mi tierra, los Alpes suizos, destinado en cuarteles de montaña, en búnkeres y refugios alpinos envueltos en un mundo de picos y lagos impresionantes. Pero tuve que dejar ambos, ese deporte y el Ejército, por una lesión de espalda, una hernia discal que me sigue acompañando, pero mientras tanto he aprendido a saber qué movimientos y actividades me perjudican y cuáles me benefician. Sorprendentemente, no suelo tener problemas de espalda aunque entrene mucho para las competiciones de las ultra trails.

			No tengo entrenador ni preparador físico. Quiero gestionar por mi cuenta mis entrenamientos, y soy yo quien organiza mi calendario de carreras. Eso me hace sentir libre y me motiva aún más centrarme en nuevos retos que me propongo yo mismo, e intentar llevarlos a cabo.

			Tampoco voy al gimnasio desde hace años. Prefiero estar al aire libre en vez de en un sitio cerrado, enjaulado, haciendo unos ejercicios que ni me convencían ni favorecían mi lesión de espalda. Hace unos cinco años que me centro en correr y desde entonces me encuentro mejor. He aprendido a saber lo que me conviene y lo que puede resultarme positivo para mejorar el rendimiento en carreras extremas.

			Mis entrenamientos los realizo en la montaña y también por asfalto. Entreno de forma muy variada, así evito la monotonía y me mantengo motivado para salir a entrenar casi a diario.

			De todas formas esto era, y sigue siendo, un hobby. Quiero decir: primero el trabajo y luego el hobby, por mucho que me guste el running.

			Me gustan varios deportes, pero nunca me había imaginado que precisamente practicaría este, el running, con tanta intensidad y con tanto interés. La vida no deja de sorprender y hay que asumir nuevos retos con ganas y curiosidad, estar dispuesto a aprender y a descubrir cosas nuevas, y ser capaz de adaptarse a situaciones aún desconocidas.

			Correr ultradistancias no es fácil si realmente lo quieres hacer de forma eficaz y con cierto éxito, pero es un deporte muy inspirador. Me ha devuelto mucha energía que parcialmente había perdido debido a que ya no podía practicar el karate, el deporte tan querido de mi infancia. Pero nunca perdí las ganas de ver lo que hay detrás de los horizontes.

			La vida da muchas vueltas, a veces inesperadas. Mantente abierto a nuevos retos y aventuras. ¡Aprovecha las posibilidades que te ofrece la vida!

			Después de mi primera ultra trail tuve la cosa muy clara: iba a centrarme en carreras de larga distancia. Quería hacer pruebas mucho más exigentes, más duras que las que puedes encontrar a nivel local o nacional, que ya había hecho en tantas ocasiones. Estaba inspirado para afrontar pruebas que iban mucho más allá de las ultras de 100 km, así que pronto perdí el interés en las carreras de montaña y en ultra trails de corta distancia, aunque seguía haciéndolas de vez en cuando como entrenamiento y para encontrarme con los amigos corredores, pasar un buen rato e intercambiar información sobre lo vivido. Empecé a buscar por internet carreras duras en condiciones o terrenos extremos, ya que en territorio nacional no encontraba pruebas así.

			Motivación

			Muchas veces me preguntan otros corredores cómo aguanto eso de hacer carreras monoetapa/non-stop de 400, 600 o más km. Y la verdad es que no sé qué responderles: es más, yo mismo me pregunto a veces cómo he sido capaz de llegar a la meta en carreras así. Obviamente, una preparación excelente es fundamental, pero gran parte de esas pruebas de larga distancia consiste en tener capacidad mental, fuerza psicológica. La cabeza tira del cuerpo, aunque hay momentos cruciales, como por ejemplo cuando empiezas a tener fiebre o estás lesionado: entonces, habrá que valorar la situación y tu estado. Existen también carreras largas por etapas —cada día una etapa con una distancia fijada por la organización—, pero me gustan las de monoetapa/non-stop.

			Cuando participas en esas carreras ultralargas, a partir del segundo día y noche ya te empieza a doler todo, ¡en serio! No había imaginado que me pudiera llegar a doler el cuerpo entero, absolutamente todo. En esos momentos intento mantenerme motivado, entretenido; disfrutar del paisaje; pensar en cualquier otra cosa, cosas de la vida cotidiana. Cualquier distracción es bienvenida, y así pasan los kilómetros y pasan las horas.

			Mantenerse motivado en pruebas extremas es muy importante. Procuro no perder agresividad de competición y tener muy clara la meta, aunque todavía me queden cientos de kilómetros hasta mi destino. Debes ser consciente de en qué tipo de campo de batalla vas a estar cada vez. Vas a encontrarte con muchísimo agotamiento, privación de sueño, unas alucinaciones tremendas. Tienes que aprender a administrar todo eso… y sobre todo tienes que aprender a manejar, a controlar, tu cuerpo y tu mente.

			Hacer carreras extremas te pide un porcentaje de motivación extra: no vas a ir a otro país para luego abandonar la carrera en el km 300 o el 400 por falta de motivación. Otra cosa es, obviamente, que estés lesionado u otros motivos mayores.

			Muchas veces no me veo participando, no me veo con suficientes ganas en el momento de meterme en el cajón de la salida. Y la pregunta vuelve a ser la misma de tantas ocasiones: «¿Realmente quiero hacer esto? ¿Realmente estoy preparado? ¡Cientos de kilómetros me esperan a la intemperie!».

			Por el momento me inspiran esos retos extremos, aunque tal vez en un futuro dejarán de hacerlo. ¿Cuándo va a ser eso? ¡Ni idea! Es obvio que llegará el día, que llegará ese día en que me centraré probablemente en otras cosas y me lo tomaré todo con más calma. Yo dejo que las cosas surjan y que las aguas del destino fluyan y tomen su camino. Hace pocos años tampoco me hubiera imaginado que hoy día estaría corriendo ultra trails de larga distancia. Pero mientras me levante con ganas seguiré practicando este deporte que tanto me ha aportado.

			Porque, ¿quién te garantiza que puedas dedicarte durante el resto de tu vida al deporte que tanto te gusta hoy? Hace muchos años creí erróneamente que yo podría practicar karate para siempre, durante décadas. Era un deporte que lo significaba absolutamente todo para mí hasta que esa lesión de espalda me mostró lo contrario. Aquello, entonces, supuso para mí un duro golpe que echó abajo mis sueños de competir y practicarlo durante muchos años más. Pero así son las cosas. También puedo decir que de no haber sido por esa lesión muy probablemente no habría empezado a aprender español y tampoco habría venido a vivir a España. Cosas del destino.

			Comenzar

			Ya viviendo aquí, en España, intenté retomar el karate, pero no tenía sentido. Los dolores volvieron enseguida. Mi espalda ya no aceptaba, o mejor dicho, rechazaba, esos movimientos y entrenamientos. Ya no había nada más que hacer.

			Empecé con el running casi sin querer: salir a correr unos 20 minutos una o dos veces por semana no es que sea precisamente correr… Y poco a poco me empezó a gustar. Conocí gente que corría carreras populares y maratones. Incluso dos de ellos habían participado y terminado la famosa carrera de 101 km de la Legión en varias ocasiones, algo inimaginable para mí entonces.

			Comencé a entrenar más a menudo sin saber con exactitud si ese deporte realmente me iba a inspirar lo suficiente como para practicarlo con cierta dedicación en los siguientes meses o años. Tampoco tenía buen equipamiento de running por entonces, por ese mismo motivo. Al notar que me gustaba cada vez más, poco a poco me fui comprando buen material. De todas formas, con un par de buenas zapatillas y una buena mochila ya podía participar en carreras locales, donde hacía, con algunas excepciones, una temperatura muy agradable, así que la buena ropa térmica, chaquetas y pantalones, me la compré más adelante, cuando decidí seguir haciendo ultra trails.

			Estos últimos años han sido muy intensos. Intensos, por un lado, por las más de 55 carreras en las que he participado en los últimos cinco años y medio, y por el otro lado, por el tipo de carreras en las que he participado. Si para una ultra trail de 100 o 170 km cuerpo y mente necesitan entrenamiento y recuperación, imagínate para una ultra de 400 o 600 km.

			Me suelo recuperar sorprendentemente bien y muy rápido, por regla general. Y la verdad es que no sé decir por qué me restablezco antes y mejor que muchos otros competidores. Algunos amigos corredores me preguntan: «¿Cómo puedes hacer ultras tan seguidas? ¿Cómo puedes con una ultra de 666 km y sólo tres días más tarde terminar otra carrera de 100 km?». ¡No lo sé! Sólo sé decir que mi cuerpo se recobra muy bien y muy rápido. Tampoco me tomo ningún medicamento ni nada semejante que acelere mi recuperación.

			Sí que sigo pesando lo mismo que cuando tenía 20 años; mi peso no ha cambiado desde entonces porque siempre intenté mantenerme en forma de una u otra manera. Mido 1,80 m y peso 67 kg.

			Comer bien

			Por otra parte, la única cosa a la que sí presto muchísima atención es a la alimentación sana. Desde que me mudé de Suiza a España he aprendido a comer bien y variado. ¡Me encanta la comida mediterránea! Es saludable y muy variada. No es que en mi tierra se comiera mal; ni mucho menos. Simplemente tenemos menos variedad de comida que los países del Mediterráneo. Nuestra cocina, al ser un país alpino, es mucho más limitada que la española. Nuestros platos suelen ser regionales, típicos de tantos valles y zonas de montaña. Lo que hay está muy rico y me gusta, pero no se puede comparar con los otros países como España, con tanto mar y zonas costeras. Aquí además hay un clima muy cálido que permite encontrar una grandísima variedad de comida rica y fresca a lo largo de todo el año. Aquí, en el Mediterráneo, he aprendido a comer pescado y marisco y a apreciarlos.

			En carreras con mucha distancia entre los puntos de avituallamiento intento mantener mi estómago ocupado y en marcha. Procuro que funcione, aunque sea al mínimo. Como algo cada poco tiempo, no puedo dejar pasar horas y horas entre comidas. Eso sí que lo cumplo a rajatabla. Yo, desde siempre, tengo un metabolismo muy rápido, y en carreras ultra se activa más todavía, pidiéndome comida cada poco rato.

			Cada uno tiene que experimentar para saber lo que le viene bien, cada cuerpo reacciona de forma distinta ante esfuerzos extremos, pero aconsejo comer pocas cantidades a menudo. Yo evito comer cantidades demasiado grandes de golpe en competiciones porque eso no me sienta bien, pero conozco a corredores que suelen comer mucho de golpe en los avituallamientos para luego aguantar mucho tiempo y distancia sin tener que volver a ingerir comida. Lo dicho: cada uno es un mundo. En carreras con 50 u 80 km entre avituallamientos, cada atleta se lo tiene que gestionar a solas. Cada uno decide cómo, cuánto y a qué hora debería comer algo.

			A veces no se come cuando se debería y eso puede llevar a sufrir unos bajones tremendos. En ocasiones uno no come por dejadez, no come por no sacar algo comestible de su mochila, por no querer pararse…, y eso es un fallo. A mí me pasó varias veces durante mis primeras carreras largas: esperaba demasiado tiempo, estando ya hambriento, para comer algo, porque creía que debería correr todo lo que pudiera y alimentarme después, más adelante. Y eso es un error que te va a pasar factura siempre.

			Si hace frío…

			Otra cosa que puedo decir, si a alguien se le ocurre o se anima a hacer ultra trails de invierno, como por ejemplo The Spine Race, es esta: al hacer frío y al mismo tiempo estar tremendamente agotado te vas a quedar prácticamente dormido de pie, como me pasó a mí y seguramente también a los demás corredores. Y ¿cómo te puedes quedar dormido con el frío que hace? Resulta que por el viento gélido y el frío en general tiendes, obviamente, a abrigarte y a taparte mucho. En la primera edición de The Spine Race me tapé demasiado. Me cubrí la cara y la cabeza con los buffs que llevaba encima y luego me puse la capucha del chubasquero. Eso me abrigaba lo suficiente para no pasar frío, pero al mismo tiempo me quitaba oxígeno, lo que me daba más sueño todavía. Abrí un poco la cremallera y moví uno de los buffs para que entrara más aire. De esa manera pasaba un poco más de frío, pero eso me mantenía mas despierto también al mismo tiempo.

			Consejo: ¡abrígate bien pero no te abrigues demasiado! ¡No te acomodes! Cuando llegues a meta podrás envolverte en edredones y dormir durante horas en una cama, en una habitación con calefacción. Pero hasta entonces, hasta que termines esa carrera, no vas a poder contar con ningún lujo.

			Cuídate

			A pesar de participar en varias carreras de larga distancia a lo largo del año no suelo tener apenas sobrecargas ni otro tipo de problemas o lesiones. De hecho voy a la fisioterapeuta, como mucho, cuatro o cinco veces en todo el año. Ahí me quitan esas pequeñas sobrecargas que puedo tener. Y cuando me presento en el centro de fisioterapia los comentarios son los mismos, entre risas: «Eres el que más kilómetros corre y el que menos viene a que le traten».

			No voy más a menudo porque no me duele nada. Voy, por regla general, para quitarme algún que otro problemilla y ya está. La única gran sobrecarga la tuve muy al principio, cuando comencé a correr, después de la Ultra Sierras del Bandolero.

			En lo referente a estirar, hago estiramientos durante muy pocos minutos, pero estiro siempre antes y después de cada ejercicio. Durante las carreras extremas, como la Goldsteig Ultra Race, EMU 6 Day Race, Transpyrenea, The Spine Race, etcétera, no me es posible estirar. Ni durante la carrera ni hasta como mínimo un día después del evento, porque los músculos están agarrotados y algo dolidos. De todas formas, yo no soy muy partidario de intentar estirar una vez en carrera, compitiendo en carreras tan largas. No me parece muy buena idea forzar aún más la musculatura y los tendones, que ya están bastante afectados de tanto esfuerzo durante tantos kilómetros. Seguramente habrá gente que sí estire durante la carrera, no lo sé. Depende de las costumbres de cada uno.

			Otra cosa es que en un puesto de control haya servicio de fisioterapeuta; ellos sí te pueden aliviar y/o quitar un poco las posibles sobrecargas o molestias. Eso sí que me parece muy bien y aconsejable, aunque yo personalmente no suelo hacer uso de esos puestos de fisioterapeutas que hay en algunas carreras. Ya luego, en los siguientes días, todo vuelve a la normalidad y puedo estirar sin molestias y sin problemas. Yo dejo a que mi cuerpo se recupere un poco y no fuerzo más la musculatura de mis piernas.

			Cuando vuelvo de competiciones ultras dejo pasar algunos días antes de volver a los entrenos, antes de volver a correr, según me pida el cuerpo. En muchas ocasiones, en vez de retomar los entrenamientos unos días más tarde lo que hago es ponerme a andar. Andando fuerzo menos mi cuerpo y mi musculatura castigada y cansada, pero al mismo tiempo vuelvo a poner en funcionamiento las articulaciones y músculos. Por ejemplo, voy y vuelvo andando al trabajo, que está a sólo tres km de mi casa; voy andando al supermercado que hay muy cerca de donde vivo; cosas así. Ya sé que son cosas muy simples, pero me dan buenos resultados. De vez en cuando tomo alguna sesión de cámara hiperbárica, pero nada más.

			La mochila

			Referente a mochilas para carreras extremas: para carreras de larga distancia que no están exentas de cierto peligro, con climas muy adversos y terrenos complicados, vas a tener que llevar una mochila con más capacidad, en la que quepa, por una parte, todo el material obligatorio, y por otra, todo lo que vayas a necesitar aparte del equipamiento exigido por la organización.

			Búscate una buena mochila. Ha de ser muy resistente, ligera y que te resulte muy cómoda de llevar durante cientos de kilómetros.

			Para la Goldsteig Ultra Race me llevé una de doce litros, un poco justa para meter y llevar todas las cosas, pero que me fue muy bien. También tengo que decir que los pantalones largos y la camiseta térmica de manga larga los llevé puestos todo el tiempo a partir de la primera noche en esa carrera, por el fresco que hacía. Y de esa manera tenía más sitio en la mochila.

			En The Spine Race la lista de material obligatorio es bastante larga y me llevé una mochila de 30 litros de capacidad. Puede parecer mucho, pero no lo es en absoluto. Puedes ir con una mochila de 20 litros o con la que tú quieras, pero tienes que saber que cualquier material que no te quepa dentro de una mochila lo tendrás que atar por fuera. Eso es posible pero no me gusta, y se lo desaconsejo a cualquiera que me pregunte mi opinión: por varios motivos prefiero no atar esterillas, hornillos, saco de dormir, etc. fuera de la mochila.

			Procura que todo tu equipo, todo el material que lleves, quepa dentro de tu mochila. Por muy bien que ates un saco de dormir encima o debajo de tu mochila, siempre se va a mover algo. Cuanto más compacto y organizado tengas tu equipo, más eficaz serás, más ágilmente te vas a poder mover. Si estás acostumbrado a hacer senderismo tal vez no te molesten esas cosas, pero tienes que ser consciente de que en esas carreras estás compitiendo, corriendo, moviéndote rápido. No pierdas tiempo atando cosas en el exterior de tu mochila con el riesgo de que se caigan o se suelten y las pierdas. Para empezar, si se te cae algo durante una de esas tormentas de nieve que hubo este año en la Spine no vas a saber siquiera cuándo ni dónde se cayó, si 50 m o 50 km atrás, y con tanta nieve y viento no vas a volver sobre tus pasos para ir a buscarlo sin saber exactamente dónde podría estar. Aparte de eso, no te va a quedar fuerza para ir a buscar algo durante quién sabe cuánto tiempo. Así que evita ir con material colgando de la mochila. Es muy fácil perder, por ejemplo, uno de tus guantes o polainas si por las prisas no los guardaste bien.

			Así pues, para The Spine me organicé bien y en la de 30 litros cabía todo. Tal vez habría bastado con una más pequeña, de 25 litros, pero ya tenía la mochila que me había acompañado en otras batallas épicas tales como la Transpyrenea y The Spine Race el año anterior y no la iba a cambiar.

			Para Swiss Irontrail me llevé sólo la de 5 litros. Muchos participantes usaron una más grande, pero para mí en ese caso era suficiente capacidad y me fue muy bien durante esos 214 km en los Alpes. Y para ultras normales, de 100 o 170 km, es la que llevo, porque con 5 litros suele ser suficiente para meter el poco material obligatorio que se exige en esas pruebas. De todas formas puedes llevarte igual una mochila de 10 litros o más, porque el espacio vacío en la mochila no pesa y la mayoría de las mochilas de running se dejan ajustar perfectamente bien por los cordones elásticos que tienen por si quedan huecos libres.

			Una cosa más que se les olvida a muchos participantes y de la que se dan cuenta cuando ya tienen todo el material metido en la mochila: ¡la comida que te vas a llevar! En la Transpyrenea nos exigieron llevar 6.000 calorías al salir de cada base de vida, y bases de vida había, más o menos, cada 250 km. En The Spine Race te exigen llevar 3.000 calorías al salir de las bases de vida. Quiero decir con eso que la comida pesa. Y a ese peso tienes que añadir todavía el agua que vas a llevar encima, y agua vas a necesitar aunque estés a bajo cero. Obviamente no vas a necesitar tanta agua estando a bajas temperaturas, porque el cuerpo no te va a pedir la misma cantidad de líquido que cuando estás a 30 grados al sol, pero tienes que beber de todas formas, aunque sea menos cantidad.

			La cantidad de comida va a ocupar sitio en tu mochila también. ¡Ten en cuenta eso! Esa cantidad de calorías en comida va a ser más de tres o cuatro barritas energéticas. Haz pruebas en casa: prepara bolsas con comida con las cantidades de calorías exigidas y verás que esa comida va a pesar, que no va a ser nada ligera y que además va a ocupar espacio en una mochila que ya está hasta arriba de material. Pero te la tienes que llevar porque vas a tener que comer. Cuanto más frío haga más tendrás que comer para que tu cuerpo pueda seguir en movimiento y así producir energía y calor. La falta de comida es falta de energía. Y la falta de energía provoca que vayas muy lento, que te quedes sin fuerzas y que tu cuerpo ya no produzca el calor suficiente y te lleve a la hipotermia: así de reales y de fáciles son las cosas. Eso puede pasar más rápido de lo que muchos piensan en carreras de invierno; incluso estando en climas más cálidos puedes correr el riesgo de sufrir una hipotermia si no vas adecuadamente abrigado en ultra trails de montaña. Hay que saber mínimamente dónde se mete uno para evitar esas situaciones delicadas. Mucha gente cree erróneamente que la hipotermia es algo que sólo te puede pasar estando en alta montaña, y eso no es así para nada.

			Para hidratarme y portar el agua dejé de usar hace mucho tiempo la vejiga, la bolsa de agua con un tubo para beber. Corro con botellines de agua, porque controlo mejor cuánta agua me queda todavía y tardo mucho menos en rellenarlos y/o vaciarlos; además, conforme se ensucian o se rompen los voy cambiando en las bases de vida, donde meto algunos de repuesto en mi bolsa de corredor.

			Para entrenarme durante el verano en Andalucía sí uso muy a menudo la mochila con vejiga porque hace mucho calor y así puedo llevar más cantidad de agua para hacer una tirada decente de entrenamiento. En la vejiga cabe un litro y medio de agua, y otro medio litro en cada uno de los dos bidones que llevo delante. Con eso voy aguantando muy bien hasta alguna de las pocas fuentes de agua que hay por donde suelo entrenar.

			Para competiciones procura tener algo de comida y sales a mano, en las bolsas o compartimentos pequeños de tu mochila a los que, sin tener que quitártela, puedas acceder fácilmente, pues resulta más cómodo. Y eso sirve también para el frontal, el GPS y las pilas de repuesto para ambos. Mantén esas cosas, y las que puedas, a mano; así no tendrás que parar si te hacen falta.

			Para carreras como The Spine Race mete o envuelve también todo lo que lleves en tu mochila en varias bolsas de plástico. Da igual si la tela de tu mochila, supuestamente, es resistente al agua. En «Britain’s Most Brutal Race» vas a estar expuesto a los elementos durante muchísimas horas y todo lo que no lleves metido o envuelto en bolsas de plástico se va a mojar. ¡Organízate bien!

			Si decides llevarte bastones a esa carrera, y seguro que vas a decidir llevarlos, elige unos bastones suficientemente resistentes que te duren hasta al final, o llévate otro par, que puedes dejar en tu dropbag/bolsa de corredor. Los míos pesan muy poco más que algunos de los ultraligeros de fibra de carbono, pero también son más resistentes. Nunca me imaginé que me durarían tantos kilómetros a pesar de que les metí mucha caña.

			El material sufre mucho en esas carreras. En mi primera edición de la Spine me cargué los nuevos pantalones de lluvia y la chaqueta chubasquero al quedarme enganchado varias veces en alguna de tanta vallas y verjas. Y en la edición de 2018 me tuve que despedir de los bastones y de uno de los frontales y polainas. El año anterior, nada más llegar a meta se me estropeó el GPS, el modelo que tenía entonces y que llevaba tiempo usando. Menos mal que se rompió cuando ya había llegado y no durante la carrera.

			La ropa

			Cuando vayas a competiciones invernales abrígate bien la zona lumbar, los riñones. No pases frío en esa parte del cuerpo para no tener problemas renales. De tanto moverte, a veces se sube la camiseta o el térmico que lleves puesto, dejando desprotegida esa área, y por el cansancio no te das cuenta hasta horas más tarde.

			Ropa que llevar puesta debajo del chubasquero: bueno, teóricamente, y en la práctica también, podrás ponerte cualquier prenda que abrigue y que te inspire confianza, siempre y cuando sea de un material funcional.

			En mi primera Spine llevé puestos una camiseta de correr, una buena camiseta térmica de manga larga y un buen chubasquero, y en la parte de abajo unos pantalones largos de trekking/running ligeros con los pantalones de lluvia encima. Con eso fue suficiente en la edición de 2017. Pero para la edición siguiente, en 2018, me tuve que abrigar más. Hacía bastante más frío, viento y tormenta. Ya no era suficiente con lo que usé el año anterior. A partir de la segunda mitad de la carrera, cuando el clima empeoró aún más, usé camiseta de correr, dos térmicos de manga larga y otra camiseta normal de correr de manga larga, y abajo mallas térmicas largas, pantalones de trekking/running ligeros y los pantalones de lluvia.

			El objetivo de las prendas para cualquier actividad en el exterior, y más en climas fríos, es la de mantener el cuerpo seco evitando tanto la condensación del sudor como que las inclemencias de la lluvia y de la nieve calen la ropa. Se trata de combinar un conjunto de prendas que puedan producir un microclima confortable durante horas o días, o lo que dure la competición.

			La idea normalmente es crear tres capas:

			Primera capa o capa base: es la prenda o ropa que está en contacto directo con la piel.

			Segunda capa o capa de aislamiento: es la capa de vestimenta que proporciona retención del calor que emite el cuerpo. En ambientes fríos se necesita que esta capa sea gruesa para que aísle de forma conveniente.

			Tercera capa o capa de protección: es la que protege al resto de capas de las inclemencias del clima. Lo mejor es usar prendas muy específicas para el ambiente al que estés expuesto (frío, viento, tormenta, nieve…). Si es un lugar lluvioso se requiere que sean, como mínimo, impermeables. Si aparte de lluvia las temperaturas son gélidas, etc., necesitarás algo más que solamente un chubasquero normal y corriente. Si sigues pasando frío, en combinación con el chubasquero te puedes poner también una chaqueta tipo PrimaLoft o Polartec debajo, pero procura que esas prendas no se mojen: no son impermeables y tardan algún tiempo en secarse. Si sólo hace viento pero en cambio no hace nada de frío puede ser suficiente con una capa cortaviento (windstopper), que mejora la protección frente al viento pero tiene una protección bastante reducida frente al agua. Yo no uso mucho esa prenda, el cortaviento, aunque cuando salgo a entrenar por los montes suelo llevar uno en la mochila, por si me hiciera falta.

			Un resumen de las funciones de las tres capas: la primera se encargaría únicamente de mantener seca la superficie del cuerpo, absorbiendo la humedad que desprende la transpiración. La segunda tiene como objetivo regular el desprendimiento del calor que genera el cuerpo humano. La tercera procura mantener el cuerpo aislado de las inclemencias meteorológicas: agua, viento, nieve.

			Dependiendo de la actividad a realizar se necesitan sólo una o las tres, o combinaciones de las mismas, con mayor o menor refuerzo en unas capas que en otras.

			En un clima cálido y seco, la vestimenta tiene unos requisitos funcionales muy diferentes. Por esta razón, este sistema de capas deja de ser tan eficiente en climas cálidos. Pero si es necesario abrigarse, es mejor llevar puestas varias capas en vez de una sola.

			Otro factor a tener en cuenta es la sensación térmica. Cuando uno va a carreras con temperaturas suaves no suele prestar mucha atención a la sensación térmica, porque pierde importancia al poder correr con pantalón corto y camiseta de manga corta durante todo el recorrido de la prueba. Pero para otro tipo de carreras es algo en lo que hay que pensar porque estarás a la intemperie.

			Solemos decir que hace calor o frío en función de lo que indica un termómetro corriente. Pero la sensación que nota el cuerpo humano no la determina solamente la temperatura que da el termómetro: hay otra serie de parámetros que pueden mejorar o empeorar esa sensación. Si estás a bajo cero y encima hace viento de 80 o 100 km/h, tal como nos pasó en The Spine Race en 2018 en algunos tramos, la temperatura tal como la sientas será bastante más baja. El wind-chill factor o factor viento no es para tomárselo a la ligera en terrenos montañosos o eventos invernales.

			Aquí detallo algunas cosas referentes al calor producido por el cuerpo y el mayor o menor aislamiento que produce la indumentaria que llevas puesta: el conjunto de ropa, calzado y prendas para cubrir la cabeza. Un poco de información es importante para carreras invernales o ultra trails donde tal vez te puedas encontrar con un clima adverso. Con un poco de información se pueden evitar algunos malos momentos durante las pruebas.

			El cuerpo humano utiliza la energía que obtiene de los alimentos. La emplea en el movimiento y en el propio funcionamiento. Como residuo produce calor, que en primer lugar emplea en mantener el organismo a la temperatura adecuada para su funcionamiento y que luego disipa en el ambiente. Es así de simple: si se disipa más calor del que se produce, tienes sensación de frío. Y si se disipa menos, tendrás sensación de calor. La sensación de comodidad se obtiene cuando el calor disipado es igual al calor producido. Todo mecanismo que altere las pérdidas de calor del cuerpo influirá en la sensación térmica.

			El cuerpo desnudo tiene posibilidades de regular la emisión del calor para temperaturas ambientales comprendidas (más o menos) entre 15 y 30 grados. Por encima y por debajo se debería hacer algo. Yo no soy friolero, aguanto bien el frío y eso hace que a veces en carreras yo vaya todavía muy desabrigado mientras que otros llevan puesta más indumentaria. En ese aspecto hay que considerar que no todas las personas son iguales en cuanto a la sensación de calor o frío: en esta influye una serie de parámetros y entre ellos está el propio cuerpo humano.

			Actúa según la temperatura ambiente. En tiempo frío, puedes aumentar la producción de calor aumentando el ejercicio o puedes disminuir la pérdida de calor mediante un adecuado aislamiento térmico que se consigue con la indumentaria, sumando la ropa, el calzado y las prendas para cubrir la cabeza. En tiempo cálido puedes disminuir el calor mediante la reducción de velocidad de tus movimientos. Con calor extremo es muy adecuado utilizar ropa de un tono lo más claro posible. El blanco es el color que menos absorbe la radiación.

			Cuando llegues a una base de vida y te cambies de ropa, quitándote la mojada y poniéndote la seca, no mezcles esa ropa mojada con el resto de prendas y material que haya en tu bolsa. Mete todo lo que esté mojado en una bolsa de plástico aparte para que el resto del material se quede intacto y seco, para su uso más adelante.

			Sé que todo esto suena más que lógico y que para mucha gente, posiblemente, no haga falta mencionarlo, pero tienes que saber que vas a estar muy cansado y eso te va a llevar a cometer fallos y a comportarte de forma descuidada con ciertas cosas, sobre todo cuando ya llevas unos 400 o 600 km en el cuerpo y tienes un déficit de sueño grandísimo. Muchas veces ni tú mismo vas a entender tu comportamiento en esos momentos. Vas como un zombi e intentas no caerte inconsciente al suelo de forma fulminante por tanto cansancio acumulado. Vas rozando tus límites, vas rozando el abismo.

			Las zapatillas

			¿Y qué tipo de zapatillas usar? Pues depende de algunas cosas. Tengo algunas zapatillas muy ligeras y cómodas pero que son más bien para distancias cortas. No las uso para carreras ultra. No es lo mismo llevar puestas unas de esas zapatillas tres horas durante un entrenamiento, o en una carrera de montaña un domingo por la mañana, que llevarlas puestas durante 200 km. Para competiciones largas usa zapatillas resistentes. Yo sé de participantes de The Spine Race a los que se les rompieron las costuras y cordones de sus zapatillas por estar tanto tiempo mojadas y congeladas. En las dos ediciones en las que he participado yo he usado La Sportiva Raptor y no he tenido problema alguno en ninguna de ellas.

			Ten en cuenta que necesitarás cada vez mejor apoyo porque vas a estar más y más cansado, tus pasos se vuelven torpes, tus pies están doloridos y puedes tropezar con mucha facilidad con cualquier cosa. Tus reflejos no serán los mismos que días atrás, cuando comenzó la carrera. Llévate zapatillas que te den estabilidad y protección tanto en las plantas de los pies como en los tobillos. He fracasado en carreras por haberme puesto zapatillas equivocadas, zapatillas que dan poca estabilidad y pueden provocar caídas o heridas en las plantas de los pies, como me pasó a mí.

			Elige, prueba y ponte modelos de zapatillas que te inspiren confianza para tus retos: al final te las vas a poner tú, no quien te las ha recomendado. En algunas pruebas hay corredores que utilizan zapatillas Gore-Tex, pero por el momento yo no las he usado. En todas las carreras hechas hasta ahora he usado zapatillas normales. No sé decir si más adelante, en nuevos retos, seguiré usando el mismo tipo de calzado o no. De momento me da buenos resultados el que llevo.

			Para pruebas en las que sabes con antelación que va a hacer un frío considerable, mejor llevarte zapatillas de un número más grande de lo habitual porque tal vez tengas que ponerte un doble par de calcetines.

			Chaquetas

			Chaquetas suelo llevar de dos tipos, dos chubasqueros de grosores y características distintas. Con el normal suele ser suficiente, pero si hace un clima invernal me pongo el otro, que tiene varias capas shell. Es una chaqueta que ha sido diseñada para speed climbing, para escalada rápida/competición. Pesa un poco más que cualquier buen chubasquero pero es de una calidad excelente, superior a otras chaquetas, dando muy buena protección. Cuando sé o cuando creo que puede hacer un tiempo muy malo durante una carrera opto directamente por llevarme esa, así voy seguro y con mucha protección. Pero para todas las demás competiciones es suficiente con el otro chubasquero, que está también muy bien.

			El GPS

			Como GPS uso un Garmin eTrex 30, que va de maravilla. Seguramente habrá muchos otros modelos dentro de la gama de los sistemas de navegación que también den buenos resultados. Si vas a carreras no señalizadas, no balizadas y donde el uso de un GPS es obligatorio, procura guardarlo en un sitio cercano —bolsillo de la chaqueta o bolsa frontal de la mochila— para tenerlo siempre a mano mientras estés participando.

			¿Dormir?

			¿Cómo volver a la normalidad después de haber dormido sólo una o dos horas al día durante una semana?

			Tener algún trastorno del sueño después de carreras muy largas es algo habitual. Eso no es únicamente por la escasez de descanso que hayas tenido en los últimos días o semanas: es por el descontrol de tus hábitos, de tu rutina, de tus horarios para dormir. En los días o en las semanas después de algunas competiciones de varios cientos de kilómetros yo tengo esas irregularidades. No importa si ya he descansado y recuperado sueño y he dormido suficiente, porque el desorden de los últimos días sigue presente. Ese pequeño caos no tiene mayor importancia, porque como mucho una semana más tarde todo vuelve a la normalidad conforme vuelvo a la vida cotidiana, al trabajo, al día a día, y duermo a diario.

			Después de la Goldsteig Ultra Race tuve bastantes desórdenes de sueño, mucho más que después de la Hexenstieg Ultra o EMU 6 Day Race, The Spine Race, Transpyrenea o cualquier otra carrera extrema. Eso me sorprendió un poco teniendo en cuenta que durante The Spine Race dormí definitivamente menos horas y que la carrera en sí es bastante más dura que la de Goldsteig.

			Después de mi primera participación en la Spine más bien tenía pesadillas con los lodazales y el terreno fangoso por el que habíamos pasado. En las noches siguiente a la carrera me desperté más de una vez pensando de que me estaba hundiendo en una ciénaga. Aquel año hubo muchísima agua por todo el recorrido.

			Ya de vuelta en casa, a veces tenía de repente muchísimo sueño a las cuatro de la tarde o a las diez de la mañana, por ejemplo, un sueño brutal, de quedarme casi dormido al momento. Luego, en cambio, a las tres de la madrugada estaba muy despierto, con los ojos como platos y sin posibilidad de seguir durmiendo.

			Como he mencionado antes, hay que dar tiempo al cuerpo y a la mente para que se recuperen después de esas batallas.

			En este tipo de carreras tan largas y exigentes a las que en tantas ocasiones he ido no hay rutina para dormir porque uno duerme o bien cuando ya no puede más o cuando llega a un avituallamiento. Si estás demasiado agotado para aguantar hasta el siguiente avituallamiento tendrás que dormir fuera, a la intemperie. Algunas veces tienes suerte y encuentras un cobijo: una cabaña vacía o cosas similares. En la Transpyrenea encontré, por suerte, cerca de un puerto de montaña a bastante altura, una cueva donde refugiarme y donde dormir unas horas en una noche de tormenta de verano. ¡Vaya noche aquella!

			Y resulta que otras veces, cuando llegas a un checkpoint es de día, y tendrás que dormir algo aunque sean las dos de la tarde porque necesitas dormir una o dos horas, ya que apenas puedes mantenerte en pie. Obviamente te resultará un poco más fácil dormir cuando es de noche, pero esas cosas son muy difíciles de prevenir. Aprovecha la luz del día; corre y avanza de día y descansa un rato durante la noche, si es posible. Pero, ¿cómo vas a saber exactamente a qué hora vas a llegar a qué sitio con tanta distancia entre avituallamientos y con el clima que hace? Son carreras muy largas y pueden pasar muchas cosas durante tanto tiempo, cosas que van a descuadrar tus planes y previsiones. Al final te las tienes que arreglar para dormir a la hora que sea. A veces hay que saber adaptarse a cambios y cosas inesperadas, eso forma parte de ese tipo de grandes retos.

			En ocasiones es difícil conciliar el sueño, aun estando muy cansado. Lo que pasa es que tu mente está alterada, muy activa por todo lo vivido en las últimas horas y también por haberte forzado y haberte empujado a rendir muchísimo. Y todo eso llevando mucho cansancio encima.

			Me ha pasado en varias ocasiones llegar por fin a un avituallamiento con la idea de dormir algo. Reorganizar mi material rápidamente, acostarme enseguida… y luego resultar que no podía dormir. No podía pegar ojo. Estaba lo suficientemente cansado como para dormir un día entero pero mi cabeza, mi mente, estaba demasiado activa. No me podía relajar, no había manera. Eso es frustrante pero a veces pasa. Lo malo es que al final has estado tumbado una o dos horas pero no has conseguido dormir, apenas has descansado. Te levantas y estás igual de cansado que cuando te acostaste. Sin embargo, hay veces que funciona bien y me quedo dormido al momento.

			En EMU 6 Day Race tuve muchas dificultades para quedarme dormido por el calor que hacía en los bungalows. Necesitaba dormir algo pero después de 30 minutos pasando calor e intentando inútilmente quedarme dormido volví a salir, a correr otra vez durante varias horas más hasta que la temperatura hubo bajado un poco. Al final duermes algo pero tampoco descansas como deberías debido al calor.

			De esta forma se pierde un tiempo valioso, pero todo esto también son experiencias de las que puedes sacar provecho para otras carreras, para saber y hacerlo mejor la siguiente vez.

			En ultra trails de distancias de 170 o 250 km normalmente no duermes. Son carreras que se suelen hacer del tirón. Seguramente tendrás que sentarte algunos minutos en algunos avituallamientos, o donde sea, para descansar, pero no son carreras para tener que dormir. Aunque eso depende también de a qué ritmo vayas y cómo te encuentres. Cuanta más distancia tenga la competición, más vas a llegar a momentos cruciales en los que tendrás que valorar y decidir si debes dormir algo para ir nuevamente más recuperado y así avanzar más rápido.

			Y, ¿cuánto tiempo deberías dormir?, ¿y cada cuánto?

			Cada carrera tiene sus características y sus dificultades, y los participantes la necesidad de parar de vez en cuando. No hay horario o itinerario para descansar que se ajuste y se adapte por completo a cada carrera extrema. Yo suelo decidir sobre la marcha dónde y cuánto tiempo dormir. Duermo cuando veo que voy tan afectado, tan lento y tan desorientado por el cansancio que ya no tiene sentido seguir. A veces, sólo descansar o hacer una pequeña siesta de pocos minutos te sirve para ir más fresco e incluso recuperar ese tiempo que habías empleado para dormir o descansar un rato.

			Como digo, no tengo una única estrategia para parar y dormir que sirva para cada una de las carreras extremas. Esas pruebas son demasiado complejas para poder decir con antelación cómo te vas a encontrar en el punto kilométrico 300, o si vas a necesitar dormir sólo dos horas cuando llegues al km 500. Te puedes hacer una idea, puedes intentar imaginarte cómo podrá ser y dónde quizá vas a dormir y durante cuánto tiempo, pero que esas ideas, imaginaciones y previsiones se ajusten luego a la realidad…, pues eso ya es otra historia.

			Consejo: planifica y organízate muy bien. Una buena organización es importante, pero no planifiques todas y cada una de las tantísimas cosas hasta el último detalle para pruebas de ultralarga distancia porque no suele funcionar. Más vale ser versátil y saber improvisar ante cosas inesperadas con las que muy seguramente tendrás que lidiar.

			Hay algunas carreras que te exigen como material obligatorio un saco de dormir, y en otras simplemente te obligan a llevar encima una funda de vivac o saco de dormir de emergencia. Ahí ya cada participante decide qué tipo de modelo llevar encima durante cientos de kilómetros. Hay mucho margen y modelos donde elegir tanto para fundas de vivac o para sacos de emergencia.

			En cambio, hay carreras invernales muy severas donde te exigen sacos de dormir de ciertas características, en las que el saco debe cumplir ciertas normas, como por ejemplo estar aprobado/homologado para temperaturas de hasta 49 grados bajo cero, depende de lo que pida la organización. En ese tipo de carreras a muy bajas temperaturas ya no hay tanto margen para ir con cualquier saco de dormir. ¡O tu saco de dormir cumple las normas y las exigencias de la organización de la carrera o no vas a poder tomar la salida! En muchas pruebas invernales, aunque tu saco de dormir cumpla las normas, van a demandar que lleves además una funda de vivac para este.
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